	
	
	
	
	
	[image: image3.png]


    Автономная некоммерческая образовательная организация

высшего образования Центросоюза Российской Федерации

«Сибирский университет потребительской кооперации»

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	                                                       УТВЕРЖДАЮ

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	       
	
	
	                                                       Проректор по учебной работе
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                [image: image1.png]HERHOO & - Baruka J1.8..pdf - Foxic Reader
I rrosias  Kowsewrapui  Bua  Gopwa  Jawmme  Mogemmuca  Cnpaska  [onomimenso Q) Pacaadime, o xoriTe cagna © fa [Monc

Havare Barnna N1.8..pdF x

p
L/

A1 Sy » R BIE o E 22:25% O ——+—0




 Л.В.Ватлина
                                                      28 мая 2025 г.

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

	
	

	по специальности 
среднего профессионального образования


	
	

	38.02.08 Торговое дело

	
	

	
	
	
	
	
	
	(направленность: Товароведение и продажа     потребительских товаров)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	квалификация выпускника: 
Специалист торгового дела


	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Новосибирск 
2025

	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта по специальности 38.02.08 Торговое дело (направленность: Товароведение и продажа потребительских товаров), утвержденного приказом Минпросвещения России от 19.07.2023 № 548.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	РАЗРАБОТЧИК

	
	
	
	

	В.Б. Шиняева, старший преподаватель  кафедры физического воспитания и 

спорта.

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	РЕЦЕНЗЕНТ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	А.С. Лейбович, старший  преподаватель кафедры физического воспитания и 

спорта


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	      Рабочая программа учебная дисциплины СГЦ.04 «Физическая культура» рассмотрена и одобрена на заседании кафедры физического воспитания и спорта, протокол от 28 мая 2025 г. № 10.

Заведующий кафедрой

физического воспитания и спорта                          [image: image2.png]HERHOOC & - ‘easuc.pdf - Foxit Reader &
I rrosias  Kowsewrapui  Bua  Gopwa  Jawmme  Mogemmuca  Cnpaska  [onomimenso Q) Pacaadime, o xoriTe cagna © fg [fonee Plm-4 b A-

Hauar sasucpdf x

© Foxit Reader ¥
Otnosnenue roroso K ycrawosee. Wencure saecs s
nonyena




               Р.А. Гуща


	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	

	
	СОДЕРЖАНИЕ

	
	

	
	
	
	
	
	

	1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	

	2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	

	3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	

	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



	1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью гуманитарного и социально–экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 38.02.08 «Торговое дело». 


Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности  38.02.08 «Торговое дело» 



	1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

ОК

Умения

Знания

ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.

· распознавать задачу и/или проблему в профессиональном и/или социальном контексте; анализировать задачу и/или проблему и выделять её составные части; определять этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать информацию, необходимую для решения задачи и/или проблемы;

· составить план действия; определить необходимые ресурсы;

· владеть актуальными методами работы в профессиональной и смежных сферах; реализовать составленный план; оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника)
· определять задачи для поиска информации; определять необходимые источники информации; планировать процесс поиска; структурировать получаемую информацию; выделять наиболее значимое в перечне информации; оценивать практическую значимость результатов поиска; оформлять результаты поиска
· определять актуальность нормативно-правовой документации в профессиональной деятельности; применять современную научную профессиональную терминологию; определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования
· организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности

· актуальный профессиональный и социальный контекст, в котором приходится работать и жить; основные источники информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном и/или социальном контексте;

· алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях; методы работы в профессиональной и смежных сферах; структуру плана для решения задач; порядок оценки результатов решения задач профессиональной деятельности
· номенклатура информационных источников применяемых в профессиональной деятельности; приемы структурирования информации; формат оформления результатов поиска информации
· содержание актуальной нормативно-правовой документации; современная научная и профессиональная терминология; возможные траектории профессионального развития и самообразования 
· психологические основы деятельности  коллектива, психологические особенности личности; основы проектной деятельности
· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжения.



	2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 


	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Вид учебной работы
Объем часов
Объем образовательной программы
130
Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем
124
в том числе:
теоретическое обучение
4
лабораторные занятия (если предусмотрено)

-

практические занятия (если предусмотрено)

120
Самостоятельная работа
6
Промежуточная аттестация: 
Дифференцированный зачет
-



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование

разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1. Легкая атлетика

	Тема 1.1. СФП, обучение технике бега
	В том числе, практических занятий

1.Общая и специальная физическая подготовка. 

2.Обучение бегу, развитие скоростных качеств. Развитие и совершенствование е координационных способностей. 3.Обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину. 

4.Беговые упражнения. Бег с высоким подниманием бедра. Прыжки в длину с места. Ускорения с высокого и низкого старта. 

5. Подвижные игры и игровые упражнения с быстрым бегом.
6. Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование техники бега и прыжков. Прыжки в длину. 

7. Беговые упражнения. Ускорения, бег с высокого и низкого старта.
	10

	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся

Утренняя гимнастика, оздоровительный бег
	4
	

	Тема 1.2. Совершенствование техники бега
	В том числе, практических занятий

1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

2.Высокий старт. 

3. Низкий старт. 

4. Прыжок в длину с места. 

5. Бег 100 м на результат
	10
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
Специальные упражнения бегуна (многоскоки, ускорения, маховые упражнения для рук и ног. Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса и ног.
	4
	

	Раздел 2. ОФП

	Тема 2.1. 

Развитие и совершенствование физических качеств
	В том числе, практических занятий

1. Общая и специальная физическая подготовка. Развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для занятий физической культуры, подготовка к сдаче тестов. 
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.
3. Техника безопасности. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.
4. Подвижные игры. Эстафеты. Контрольные испытания и тестирование.
5. Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование физических качеств, необходимых для занятий физической культуры, подготовка к сдаче тестов.
6. Совершенствование координационных способностей. Предупреждение травм, врачебный контроль. Техника безопасности. Контрольные испытания и тестирование.
	10
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
ОФП. Упражения на укрепление основных мышечных групп. Длительный кросс до 15-18 мин.
	4
	

	Тема 2.2. Совершенствование общих физических качеств
	В том числе, практических занятий

1. Общая и специальная физическая подготовка. 
2. Развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для занятий. 
3. Подвижные игры. Эстафеты.
4. Контрольные  испытания и тестирование.
	18
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
ОФП. Упражения на укрепление основных мышечных групп
	4
	

	Раздел 3. Баскетбол

	Тема 3.1. Обучение технике игры в баскетбол.
	В том числе, практических занятий

1. Обучение технике игры в баскетбол. 
2. Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях. Правила игры. 
3. Общая и специальная физическая подготовка. 
4. Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры.
5. Контрольные игры и соревнования. Тестирование
6. Двухсторонняя игра. Тестирование
	10
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
Перемещение в игровых действиях в баскетболе. Передачи мяча в усложненных условиях. Работа с двумя мячами. Броски на результат с линии штрафного броска, после ОФП. Упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	4
	

	Раздел 4. Плавание

	Тема 4.1. Начальное обучение плаванию
	В том числе, практических занятий

Обучение плаванию кролем на груди и спине
	8
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся

Свободное плавание.
	4
	

	Тема 4.2. Плавание брассом  и дельфином
	В том числе, практических занятий

1. Плавание при помощи движений ногами брассом с доской.
2. Скольжение на груди с движениями ногами брассом.
3. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела.
4. Плавание брассом со слитной координацией и произвольным дыханием. 
5. Плавание брассом в полной координации с удлиненной паузой скольжения. 
6. Плавание дельфином с помощью движений ногами. Плавание дельфином с помощью движений ног и укороченным гребком руками.
	8
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся

Свободное плавание.
	2
	

	Тема 4.3. Совершенствование  техники плавания
	В том числе, практических занятий

Совершенствование техники  плавания кролем на груди и спине
	8
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся

Свободное плавание.
	2
	


Плавание дельфином 

	1.  помощью движений ногами. Плавание дельфином с помощью движений ног и укороченным гребком руками.
	8
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.


	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Свободное плавание.
	4
	

	Раздел 5. Лыжная подготовка

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов
	В том числе, практических занятий

1. Техника безопасности. Лыжный инвентарь. 
2. Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. 
3. Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков.
4. Прохождение дистанции до 3 км по слабопересеченной местности.
5. Основные элементы тактики лыжных гонок. 
6. Контрольные нормативы.
	10
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
Отработка лыжных ходов. Прохождение дистанции 3 и 5 км.
	2
	

	Раздел 6. Волейбол

	Тема 6.1. Обучение технике игры в волейбол
	В том числе, практических занятий

1. Обучение технике игры в волейбол. ОФП. 

2. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 

3. Общая и специальная физическая подготовка. Основы методики тренировки.  

4. Техника и тактика игры. 

5. Контрольные игры и соревнования. Тестирование.
	10
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся

Приемы и передачи мяча в парах. Перемещение по зонам площадки. Подача на результат по зонам. Упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	2
	

	Тема 6.2. Совершенствование техники игры в волейбол
	В том числе, практических занятий

1. ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 
2. Общая и специальная физическая подготовка.
3.  Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры.
4. Контрольные игры и соревнования.
	8
	ОК 01.
ОК 02.

ОК 03.

ОК 04.

ОК 08.



	
	Самостоятельная работа обучающихся
Приемы и передачи мяча в парах. Перемещение по зонам площадки. Подача на результат по зонам. Упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	6
	

	
	Всего
	130
	


	3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	

	
	

	3.1. Материально-техническое обеспечение


	Университет располагает материально-технической базой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, дисциплинарной, междисциплинарной подготовки предусмотренных учебным планом. Материально-техническая база соответствует действующим санитарным и противопожарным нормам.

3.2. Информационное обеспечение обучения



	Основная учебная литература
1. Аллянов Ю. Н. Физическая культура: учебник для СПО/Ю.Н. Аллянов, И. А. Письменский.-3-е изд., испр.-М.: ЮРАЙТ, 2019.-493с.- (Серия: Профессиональное образование).-Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-437146#page/1

2. Муллер А. Физическая культура: учебник и практика для СПО/А. Б. Муллер, Ю.А, Близневский, Ю. А. Богащено, С. К. Рябинина.-М.: ЮРАЙТ, 2019.-424с.-(Серия: Профессиональное образование).-Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-433532#page/1

3. Бароненко  Валентина Александровна.Здоровье и физическая культура студента : учебное пособие для учреждений СПО / Бароненко Валентина Александровна, Л. А. Рапопорт. - 2-е изд.,перераб. - М. : Альфа-М:Инфра-М, 2016. - 336с. : ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - ISBN 978-2-16-003545-1.

Дополнительная учебная литература
4. Виленский Михаил Яковлевич. Физическая культура : учебник для учреждений СПО / Виленский Михаил Яковлевич, А. Г. Горшков. - 3-е изд.,стер. - М. : КноРус, 2016. - 214с. : ил. - (Среднее профессиональное образование). - Библиогр.:с.214. - ISBN 978-5-406-05218-1.
Современные профессиональные базы данных и

информационные ресурсы сети Интернет
· Электронно-библиотечная система: www.znanium.com
· Справочно-правовая система: «Гарант»: http: //www.internet.garant.ru/

· Справочно-правовая система «Консультант Плюс»: http: //www.consultant.ru

Перечень лицензионного программного обеспечения

и информационных справочных систем

· Microsoft Windows

· Microsoft Word

· Microsoft Office 365

· Microsoft Power Point, 



	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	

	(Результаты обучения(освоенные умения, усвоенные знания))
Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Планируемые результаты обучения: знания, умения, навыки и (или) опыт деятельности, характеризующие этапы формирования компетенций и обеспечивающие достижение планируемых результатов освоения программы
Формы и методы контроля и оценки результатов обучения
ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам;

Знать: актуальный профессиональный и социальный контекст, в котором приходится работать и жить; основные источники информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном и/или социальном контексте;

алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях; методы работы в профессиональной и смежных сферах; структуру плана для решения задач; порядок оценки результатов решения задач профессиональной деятельности
Подготовка рефератов
Уметь: распознавать задачу и/или проблему в профессиональном и/или социальном контексте; анализировать задачу и/или проблему и выделять её составные части; определять этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать информацию, необходимую для решения задачи и/или проблемы;

составить план действия; определить необходимые ресурсы;

владеть актуальными методами работы в профессиональной и смежных сферах; реализовать составленный план; оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника)
Сдача контрольных нормативов 

Выполнение практических  заданий.
ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности;

Знать: номенклатура информационных источников применяемых в профессиональной деятельности; приемы структурирования информации; формат оформления результатов поиска информации
Подготовка рефератов
Уметь: определять задачи для поиска информации; определять необходимые источники информации; планировать процесс поиска; структурировать получаемую информацию; выделять наиболее значимое в перечне информации; оценивать практическую значимость результатов поиска; оформлять результаты поиска.
Сдача контрольных нормативов 

Выполнение практических  заданий.
ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие;

Знать: содержание актуальной нормативно-правовой документации; современная научная и профессиональная терминология; возможные траектории профессионального развития и самообразования
Подготовка рефератов
Уметь: определять актуальность нормативно-правовой документации в профессиональной деятельности; применять современную научную профессиональную терминологию; определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования
Сдача контрольных нормативов 

Выполнение практических  заданий.
ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами;

Знать: психологические основы деятельности  коллектива, психологические особенности личности; основы проектной деятельности
Подготовка рефератов
Уметь: организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности
Сдача контрольных нормативов 

Выполнение практических  заданий.
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

Знать: роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности); средства профилактики перенапряжения
Подготовка рефератов
Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
Сдача контрольных нормативов 

Выполнение практических  заданий.



	
	
	

	
	
	



